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عزت‌نفس همان نور درونی است که راهنمای انسان در تاریکی‌های سهمگین زندگی می‌شود؛ آن شعله‌ 
کوچک ولی اســتوار که حتی زیر فشــار روانی اخبار جنگ و احتمالات تلخ آن، خاموش نمی‌شود. وقتی 
عزت‌نفس برقرار باشد، انسان حتی میان ویرانی، ارزش خویش را فراموش نمی‌کند؛ می‌داند که قربانی 
شرایط است، نه اسیر بی‌ارزشی. در این روزها حفظ عزت‌نفس به معنای حفظ انسانیت است؛ به معنای 
ایستادن بر مرز میان امید و یأس، میان زنده بودن و زیستن. این گوهر درونی، توان بازسازی روح زخمی را دارد و انسان را 
قادر می‌سازد تا پس از خاموشی توپ‌ها، همچنان قامت راست کند و به زندگی لبخند بزند. در ادامه چند توصیه کاربردی 

برای حفظ عزت‌نفس در شرایط بحرانی داریم.
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مجید حسین‌زاده |     روزنامه‌نگار

محوری

 تغییر عکس پروفایل با محتوای وطن‌پرستی1
این کار ســاده، نشانه‌ای از ایســتادگی جمعی است. وقتی 
مردم ببینند میلیون‌ها نفر در فضای مجازی عکس پروفایل‌شان را 
تغییر داده‌اند، احساس تعلق و وحدت ملی در دل‌ها جان می‌گیرد. 
این کار نشــان می‌دهد که حتی در دورترین نقاط کشــور و دنیا، 

دل‌ها به هم گره خورده‌اند.

 انتشار پیام‌های‌حمایتی در شبکه‌های‌اجتماعی2
در روزهای جنگ، نمادها همچون عکس پروفایل و پیام‌های 
حمایتی، کارکــردی فراتــر از ظاهر دارنــد؛ آن‌ها زبــان خاموش 
همبســتگی هســتند. بازنشــر پیام‌های امیدبخش و تشــویق به 
مقاومت و صبر، همچون موجی آرامش‌بخش در فضای پر اضطراب 
مجازی جاری می‌شود. این محتوا می‌تواند امید را به کسانی که در 

مناطق پرخطرتر یا آسیب‌دیده هستند، منتقل کند.

 نصب پرچم ایران در محل کار و زندگی3
پرچم نمــاد هویت و اســتقلال ملی اســت. برافراشــتن آن 
بر ســر در خانه‌ها یا گذاشــتن آن روی میز محل کار، نشــانه‌ای از 
عشق به میهن، ایستادگی و امید به پیروزی است. این تصاویر در 
کوچه و خیابــان، روحیه جمعی را تقویت و فضای شــهر را از یأس 

دور می‌کند.

 حمایت روانی از خود و اطرافیان4
در این روزها بیشــتر از همیشــه باید شــنونده خوبــی برای 
یکدیگر باشیم. گفت‌وگوهای صمیمانه، تشکیل گروه‌های کوچک 
حمایتی در خانواده یا همســایگی و گوش دادن بــه درد دل هم، 

آرامش‌بخش است و احساس تنهایی را کاهش می‌دهد.

بازگشت به ارزش‌های درونی5 
در بحبوحه جنگ که ناپایداری همه چیز را فرا می‌گیرد، تنها 

گرامــی،  مخاطــب 
طــاق  فرزنــدان 
ممکــن اســت هــر یک 
مشکلات‌شــان  از 
را بــه شــکل رفتارهــای برون‌ریزانــه مثــل 
پرخاشگری، نافرمانی و لجبازی یا رفتارهای 
درون‌ریزانه مثل انزوا و اجتناب، افسردگی، 
احساس گناه و ناامیدی از خود نشان دهند. 
پرخاشگری در کودکان ممکن است بدنی، 
لفظی یا به صورت تجــاوز به حقوق دیگران 
باشــد. ظاهــرا و طبــق آن‌چــه که شــما در 
پیامک‌تان گفته‌اید، پرخاشگری کودک‌تان 
بیشتر بدنی اســت. در این باره چند توصیه 

برای شما داریم.
تفــاوت بیــن احســاس و رفتــار را به 

کودک یاد بدهید
در گام اول تفاوت بین احساس و رفتار را به 
کودک خود بیاموزید. کــودکان معمولا در 
درک تفاوت میان احساس عصبانیت و رفتار 
پرخاشــگرانه مشــکل دارند. فرصت‌هایی 
را برای صحبت‌کردن دربــاره عصبانیت با 
کودک‌تان فراهم کنیــد و در موقعیت‌های 
مختلف احساس عصبانیت‌تان را به شکل 
کلامی بــروز دهید. مثــاً موقــع رانندگی 
بگویید: »وای! اون ماشین جلویی چقدر من 
را عصبانی کرد که فحش داد اما من با فحش 
جــواب او را نمی‌دهم و فقط بــه او می‌گویم 
اصلا از کارت خوشــم نیامد.« هنگامی که 
عصبانی می‌شــوید و از کــوره در می‌روید، 
مســئولیت رفتار خــود را بپذیریــد و بعد از 
کودک معذرت خواهی کنید و رفتار صحیح 

خود را بروز دهید.
قوانینــی بــرای مواقــع عصبانیت 

کودک‌تان وضع کنید
برای مثال می توانید در مواقع عصبانیت، 
از یکدیگر دور شــوید و بــه او بگویید: »بیا 
از هم دور باشــیم تا هر دو آرام شــویم.« به 
او بگویید که آســیب‌زدن بدنــی ممنوع و 
توضیح دهید اشکالی ندارد که عصبانی 
باشــی اما به تو اجازه نمی‌دهــم به فردی 
آســیب بزنی. مــا باید امنیــت همدیگر را 
حفظ کنیم. این عبارت، ایــن پیام جدی 
را می رســاند که بروز عصبانیــت ایرادی 
ندارد اما واکنش فیزیکی ممنوع اســت. 
جداکردن ایــن دو مفهوم به کــودک تان 
کمک می کند تا یاد بگیرد به همین شیوه 

رفتار کند.
ارتباط او با پدرش را قطع نکنید

در آخر یکــی از نکاتی که نبایــد فراموش 
کنید، این است که کودک شما هم به مادر 
احتیاج دارد، هم به پدر. حضور یکی از شما 
کافی نیســت. ممکن است همسر سابق 
شما، فرد مناسبی برای شما نبوده ولی در 
هر صورت والد فرزند شماست. بنابراین 
چهــره او را در مقابــل فرزندتــان تخریب 
نکنید و اجازه دهید همچنان دوســتش 
بدارد و رابطه خوبی با او داشته باشد. برای 
این ارتباط برنامه‌ریزی منظم مثل دیدار 
آخر هفته‌ها با توافق پدرش تنظیم کنید 
و بــرای اصول ایــن دیدارهــا و نکات مهم 
درباره آن، می‌توانید از یک روان شــناس 

کمک بگیرید.

9 ماه پیش طــاق گرفتم. الان در خانه پــدرم زندگی می‌کنم. 
دختر 4 ساله‌ام با من است. از زمانی که طلاق گرفتم، او دیگر مثل 
سابق آرامش ندارد. هر وقت ناراحت می‌شود، به من ضربه می‌زند. 

راهنمایی کنید.

  دختر 4 ساله‌ام بعد از طلاقم 
آرامش ندارد

 تربیت
 فرزند

صدیقه معدنی  | ‌       کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره�

تاثیر قد افراد در ترجیح قدی آن ها

مشخص کردن قدی که بیشترین جذابیت را 
دارد، کار ساده‌ای نیســت چون سلیقه افراد 
تحت‌تأثیــر عوامــل مختلفی قــرار می‌گیرد. 
اما برخــی الگوهــای عمومی وجــود دارد که 
می‌توانــد به تخمیــن ایــن عدد کمــک کند. 
دانشمندان نشان داده‌اند که قد ایده‌آل برای 
یک مرد حدود ۱۸۵ سانتی‌متر است. گرت 
اســتالپ، اســتاد علوم اجتماعی از دانشگاه 
خرونینگن هلند، در تحقیقاتش به نکته مهمی 
رســیده: »قدِ خودِ افراد، مهم‌تریــن عامل در 
ترجیح قدی آن‌هاست«. در یک مطالعه روی 
۵۷۸۲ نفــر ایــن نتایج به‌دســت آمــد: زنان 
معمولًا مردانــی را ترجیح می‌دهنــد که ۲۵ 
سانتی‌متر بلندتر از خودشان باشند؛ مردان 
ترجیح می‌دهند زنانی را انتخاب کنند که ۸ 

سانتی‌متر کوتاه‌تر از خودشان باشند.
چرا قد ایده‌آل برای همه یکسان نیست؟
استالپ تأکید می‌کند که نمی‌توان تنها یک 
عدد را به‌عنــوان قد ایده‌آل معرفــی کرد. این 
موضوع به دلایلی فراتر از میانگین‌گیری ساده 
برمی‌گردد. میانگین قد در کشورهای مختلف 
با یکدیگر تفــاوت دارد و همین موضوع باعث 
می‌شــود آن‌چه در یک جامعه جــذاب به‌نظر 
می‌رسد، در جامعه‌ای دیگر معمولی یا حتی 
غیرجذاب باشــد. از ســوی دیگر، ترجیحات 
فردی هم نقشــی جــدی در انتخاب‌ها دارند 
و نمی‌توان ســلیقه شــخصی افــراد را نادیده 

گرفت.
آیا قد در روابط عاشقانه اهمیت دارد؟

مطالعــه‌ای جدید در دانشــگاه آمســتردام 

نشــان می‌دهــد مخصوصــاً در قرارهــای 
بلندمــدت، قــد اهمیــت بســیار کمتــری 
پیدا می‌کنــد. در این مواقــع، صفاتی مثل 
شخصیت، تفکر، شوخ‌طبعی و بلندپروازی 
ارزش بیشــتری دارند. اســتالپ می‌گوید: 
»ممکن است افراد هنوز ترجیحاتی برای قد 
داشته باشند، اما وقتی پای تصمیم واقعی 
وسط بیاید، آن را در برابر ویژگی‌های مهم‌تر 

نادیده می‌گیرند.«
چرا هنوز قد برای خیلی‌ها مهم است؟

از نگاه روان‌شناسی تکاملی، قد بلند مردان 
در گذشته نشــانه قدرت، سلامت و موقعیت 
اجتماعی بود. ایــن ویژگی‌ها شــانس بقای 
فرزندان را بیشتر می‌کرد. با این که این نیازها 
دیگر بــه آن شــکل حیاتی نیســتند، گرایش 
روانی نسبت به آن‌ها همچنان در ناخودآگاه 
ما باقی مانده است. اما این تئوری نمی‌تواند 
همه‌چیــز را توضیــح دهــد، چــون در برخی 
جوامع ابتدایی، ترجیح خاصی برای قد بلند 
وجود ندارد یا بسیار ضعیف‌تر است. از سوی 
دیگر، علاقــه‌ مردان بــه زنان کوتاه‌قــد هم با 
منطق تکاملی به‌راحتی قابل‌توضیح نیست 
و نشــان می‌دهد که دلایل روان‌شــناختی و 
فرهنگی هم در شــکل‌گیری این ترجیحات 
نقش دارند. اســتالپ توضیــح می‌دهد: »در 
بیشــتر گونه‌ها، نر و ماده ویژگی‌هایــی را در 
شریک خود جذاب می‌دانند که نشانه تیپیک 
جنس مخالف اســت. چــون مــردان معمولًا 
بلندتر از زنان هستند، قد بلند صفتی مردانه 
محسوب می‌شــود و قد کوتاه، زنانه‌تر به‌نظر 

می‌رسد«.

ا ز دنیای روان شناسی

 راز جذاب‌ترین قد برای زنان و مردان 
از نگاه علم

�

جذاب‌ترین قد از نظر علم عدد ثابتی نیست اما می‌توان تخمینی نسبی از آن ارائه داد. برای 
بسیاری از زنان، مردی با قد حدود ۱۸۵ سانتی‌متر جذاب‌ترین گزینه است و برای مردان، زنی 
با قد ۱۶۵ سانتی‌متر در بالاترین سطح ترجیح قرار دارد. با این حال، این اعداد برای همه صدق 
نمی‌کنند و به عوامل شخصی و فرهنگی وابسته‌اند. پس واقعاً قد »ایده‌آل« چقدر است و چرا 

مردم تا این اندازه به آن اهمیت می‌دهند؟

�

�

چیزی که انسان می‌تواند بر آن تکیه کند تا عزت نفس خودش 
را حفظ کند، ارزش‌هــای درونی و باورهای معنوی اوســت. 
تقویت ایمان، مرور اهداف بلندمدت و تکیه بر معنای زندگی 

می‌تواند ستون محکمی برای ایستادگی روانی ما باشد.

 ایجاد حس کنترل در کارهای کوچک6
وقتی نمی‌توانیم بر کل شــرایط مسلط شویم، بهتر است 
روی کارهای کوچکی که کنترلش در دســت ماست، تمرکز 
کنیم. تنظیم برنامه روزانه، نظم در خواب و بیداری، رسیدگی 
به بهداشت فردی و انجام امور ســاده اما مفید، به ما احساس 

توانمندی می‌دهد.

یادگیری مهارت‌های مقابله با اضطراب7 
در این شرایط، مهارت‌هایی چون تنفس عمیق، تمرکز 
بر لحظه حــال، مراقبه و مدیریت افکار منفــی می‌تواند تا حد 
زیادی به آرامش ذهنی کمک کنــد. آموزش این مهارت‌ها به 
اعضای خانواده به ویژه کودکان و نوجوانان، بسیار موثر است.

 شرکت در فعالیت‌های حمایتی و کمک به دیگران8
کمک کردن به دیگران، یکی از بهتریــن راه‌های حفظ 
عــزت نفــس اســت. فعالیت‌هــای داوطلبانــه در حمایــت از 
آسیب‌دیدگان، پخت غذا برای نیروهای امدادی، جمع‌آوری 
کمک‌هــای مردمــی، آمــوزش مهــارت بــه دیگــران و حتــی 
گفت‌و‌گوی امیدبخش با همســایگان، می‌توانــد حس مفید 

بودن را در ما تقویت کند.

 تقویت هویت ملی و فرهنگی9
در چنیــن روزهایــی، بایــد بیــش از همیشــه بــه هویت 
ملــی و فرهنگی خــود ببالیــم. مرور تاریــخ پرافتخار کشــور، 
خواندن اشعار حماسی، شنیدن موسیقی‌های ملی و توجه به 
داستان‌های مقاومت ملت، انرژی‌بخش و هویت‌آفرین است.

مراقبت از جسم و روان10
در شرایط اضطراری، توجه به نیازهای جسمی هم به 
حفظ عزت نفس کمک می‌کند. خواب کافی، تغذیه مناسب، 
تحرک بدنــی حتی در فضاهــای محدود و پرهیــز از پرخوری 
عصبی، می‌توانــد تــوازن روانی مــا را حفظ کنــد. همچنین 
لازم اســت به ســامت روانی خود و خانواده حساس باشیم و 
در صورت نیــاز از مشــاوران و روان شناســان داوطلب کمک 

بگیریم.

پذیرش واقعیت و انعطاف‌پذیری روانی11
در نهایت، یکی از مهم‌ترین ارکان حفظ عزت نفس در 
شرایط سخت، پذیرش واقعیت موجود است. جنگ، مصیبت 
و رنج را نمی‌توان انکار کرد، اما می‌توان آموخت که چگونه با 
شرایط موجود سازگار شویم و از دل ســختی‌ها، معنایی تازه 
برای زندگی بسازیم. انعطاف‌پذیری روانی یعنی توانایی خم 
نشــدن زیر فشــار حوادث و حفظ امید به فردای بهتر. جنگ 
آزمونی دشــوار برای روح و روان هر انسانی است. اما با حفظ 
عزت نفس، حمایت از یکدیگر، تقویت هویت جمعی و اقدامات 
نمادین و عملی، می‌توانیم از این آزمون سربلند بیرون آییم و 

فردای روشن‌تری را برای خود و نسل آینده بسازیم.

سپر عزت‌نفس در روزهای سخت
در شرایطی که انسان با چهره خشنِ ناامنی، ترس و اخبار جنگ روبه‌رو می‌شود، عزت‌‌نفس او به 

خطر می‌افتد اما چطور آن را حفظ کنیم؟
�

* چه افــراد عزیــزی رو داریــم در حملات 
وحشیانه رژیم نامشــروع صهیونیستی از 
دست میدیم. روح‌شون شاد و از نیروهای 
مسلح متشکریم که سخت در حال تلاش 

برای گرفتن انتقام هستند.
* توصیه‌هاتون برای تغذیه ضد استرس و 

۵ گام کاربردی برای کنترل تنش‌عصبی 
در صفحه سلامت خوب و کاربردی بود.

* حــس زیبایــی بعــد از دیــدن طرح‌های 
صفحه آخر زندگی‌سلام در من ایجاد شد. 

جانم فدای ایران و وطنم.
* زندگــی ســام. اخبــار حــوزه جنــگ 
خیلی روان مردم رو تحت تاثیر قرار داده. 
تلویزیون باید برای آرامش بخشی به مردم 
فکری کنه. بکوب دارن جنگ رو پوشــش 

خبری میدن که خوب نیست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

 1- آگاهی و پذیرش مشکل
2- ایجاد هدف‌های مشترک

3- الگو بودن برای یکدیگر
4- ایجاد محیط حمایتی

5- مهم بودن گام‌های کوچک
6- تشویق به آموزش و یادگیری

نکته ها�

موفقیت�

�

چه در خانــه کار کنید و چــه در محل کار، 
پیدا کــردن بهترین روش بــرای مدیریت 
زمان همیشه ساده نیست. اما خبر خوب 
 DeskTime این اســت که کارشناســان
راهکاری برای افزایش بهره‌وری معرفی 
کرده‌اند. نکته جالب این جاســت که این 
روش، بر استراحت‌های منظم‌تری نسبت 
به آن‌چه اغلــب مــردم انجــام می‌دهند، 

تأکید دارد.

الگویی خاص به نام چرخه 33/75
بــر اســاس پژوهش‌هــای انجام‌شــده، 
کارمندان پُربــازده از یــک الگوی کاری 
خــاص با نــام »چرخــه ۳۳/۷۵« پیروی 
می‌کننــد. بــه ایــن معنــا کــه ۷۵ دقیقه 
کار می‌کننــد و پــس از آن، ۳۳ دقیقــه 
را بــه اســتراحت اختصــاص می‌دهنــد. 
آرتیــس   ،DeskTime مدیرعامــل 
روزنتالــس گفتــه کــه ایــن چرخــه برای 
بیشــتر  حضــوری  کاری  محیط‌هــای 
از دورکاری مناســب اســت. او اشــاره 
کرده که تحقیقات اخیر نشــان می‌دهد 
الگوهای کاری به سمت تعادل بیشتری 
بازگشــته‌اند. به گفتــه وی، بــا رواج کار 
ترکیبــی و هیبرید، نســبت جدید ۷۵ به 
۳۳ می‌توانــد نشــان‌دهنده بازگشــت 
تدریجی بــه محیط‌هــای کاری فیزیکی 
باشــد. برای بررســی این موضــوع، تیم 
الگوهــای   DeskTime تحقیقاتــی 
ایــن  کاربــران  از  نفــر  هــزار   ۶ کاری 

پلتفــرم را از ژانویــه تــا دســامبر ۲۰۲۴ 
بررســی کرده‌انــد. نتایج نشــان داده که 
کارمنــدان پُربازده، معمــولًا در بازه‌های 
۷۵ دقیقه‌ای کار کــرده و پس از آن، ۳۳ 
دقیقه به استراحت واقعی می‌پرداختند. 
این ســومین‌ باری اســت که ایــن تحقیق 
انجام می‌شــود. در دفعات قبلــی، یعنی 
در ســال‌های ۲۰۱۴ و ۲۰۲۱، نتایــج 
متفاوتــی به‌دســت آمــده بــود. در ســال 
۲۰۱۴، الگوی بهینه شــامل ۵۲ دقیقه 
کار و ۱۷ دقیقــه اســتراحت بــود. هفت 
ســال بعد، در ۲۰۲۱، چرخه کاری مؤثر 
۱۱۲ دقیقه کار و ۲۶ دقیقه اســتراحت 

معرفی شد.

نقش مهمی در تجدید قوا
روزنتالــس توضیــح داده کــه در ســال 
۲۰۲۱، دورکاری باعث شده بود که مرز 
میان زندگی و کار برای بســیاری از افراد 
از بین برود. او بــاور دارد که کار در محیط 
اداری معمــولًا باعــث می‌شــود کــه افراد 
به شــکل طبیعی‌تر و بیشــتری استراحت 
کننــد، مثلًا برای نوشــیدن قهــوه یا گفت 
و گو بــا همــکاران. او تأکید کــرده که این 
وقفه‌ها در نگاه اول شــاید بی‌فایده به‌نظر 
برســند، اما نقــش مهمــی در تجدیــد قوا 
و حفــظ ســامت روان کارکنــان دارنــد. 
همچنیــن اشــاره کرده کــه ایــن وقفه‌ها، 
پویایی اجتماعی لازم در محیط کار را هم 

فراهم می‌کنند.

کشف بهترین روش برای مدیریت زمان

راهکارهای مؤثر برای تغییر عادت‌های ناسالم در خانواده

رنج بردن 40 درصد سیگاری‌ها از ناتوانی

مشکلات مربوط به تفکر یا حافظه

محققان گزارش دادند که شــایع‌ترین ناتوانی در بین افراد ســیگاری، تحرک و مشکلات 
مربوط به تفکر یا حافظه بود. بــرای این مطالعه، محققان داده‌های جمع‌آوری‌شــده بین 
سال‌های ۲۰۱۹ تا ۲۰۲۳ توســط نظرسنجی مصاحبه ملی ســامت را تجزیه و تحلیل 
کردند. در این نظرسنجی از افراد پرسیده شــده بود که آیا سیگاری فعلی هستند یا سابقاً 
سیگاری بوده‌اند و همچنین مجموعه‌ای از ســؤالات برای ارزیابی ناتوانی آن ها طراحی 
شده بود. تیم تحقیقات ناتوانی گزارش‌شــده در بین حدود ۱۷۶۰۰ فرد سیگاری فعلی 
را با ۳۷۵۰۰ فرد ســیگاری ســابق و حدود ۹۱۰۰۰ نفر که هرگز ســیگار نکشــیده‌اند، 

مقایسه کردند.

نتایج این پژوهش
نتایج نشان داد که حدود 40 درصد از ۲۵ میلیون سیگاری 

فعلی در موارد زیر »مشــکلات جزئی«، »مشــکلات زیاد« یا 
»مشــکلات حاد که اصــاً نمی‌توانند کاری انجــام دهند« 
دارند:  تحرک که به عنوان مشــکل در راه رفتن یا بالا رفتن 

از پله‌ها تعریف می‌شــود؛ مشــکل شناختی یا مشــکل در به 
خاطر سپردن یا تمرکز؛ بینایی، یا مشکل در دیدن حتی هنگام 

استفاده از عینک؛ شنوایی یا مشکل در شنیدن حتی در صورت 
اســتفاده از ســمعک؛ ارتباط یا مشــکل در درک یا درک شدن توسط 

دیگران؛ مراقبت از خود یا توانایی شســتن تمام بدن یا لباس پوشــیدن. نتایج نشــان داد 
سیگاری‌های فعلی دو برابر میزان شایع‌ترین ناتوانی‌ها را در مقایسه با افراد غیرسیگاری 
داشتند: تحرک )۸درصد در مقابل ۴ درصد( و مشکلات شناختی )4.5 درصد در مقابل 

۲ درصد(. محققان بر انجام تحقیقات بیشتر در این زمینه تاکید دارند.

یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد که از هر ۵ فرد ســیگاری، حدود ۲ نفر 
از نوعی ناتوانــی رنج می‌برند. بــه گزارش مدیســن نت و در یک مــورد از ۷ 
مورد، ناتوانی آن ها به قدری شدید است که در زندگی روزمره آن ها اختلال 
ایجاد می‌کند. تیم تحقیقات به رهبری »ژانت نوواکوویچ«، از مرکز کنترل و 
پیشگیری از بیماری‌های ایالات متحده، نتیجه گرفتند: »شیوع ناتوانی در 
بین بزرگ سالانی که در حال حاضر سیگار می‌کشند، در مقایسه با افرادی 

که هرگز سیگار نکشیده‌اند، بیش از دو برابر است«.

روان شناسی


